
 

 
AD(H)D is een stoornis, een afwijking die 
veroorzaakt wordt door een tekort aan  
bepaalde neurotransmitters. Dat is op dit 
moment de meest gehanteerde visie.  
 
Als je de diagnose AD(H)D krijgt wordt er 
al gauw gepraat over medicatie en het met 
behulp van gedragstherapie onder de knie 
krijgen van een aantal dingen. Dingen die 
je, volgens de diagnose, eigenlijk niet kan: 
plannen, dingen afmaken en overzicht  
bewaren.  
 
Helaas is gebleken dat iemand met AD(H)D 
lang niet altijd gebaat is bij de gouden tips 
van reinheid, rust en regelmaat. Voor de 
omgeving is de ogenschijnlijke rust en 
structuur misschien wel fijn; in de praktijk 
blijkt iemand met AD(H)D uit dit hokje te 
knallen: het past niet!  

 

 

De opleiding “Effectief met ADHD” is gebaseerd 
op het boek “ADHD: Hoe haal je het uít je 
hoofd?”, geschreven door Cathelijne  
Wildervanck. 
 
ADHD en ADD worden gekenmerkt door een 
tekort aan aandacht. In het boek wordt de  
vergelijking gemaakt met een pc waar teveel 
processen ‘op de achtergrond’ doordraaien  
zodat het als geheel een trage machine wordt. 
Als je op deze manier tegen ADHD en ADD  
aankijkt kun je je afvragen welke processen  
zoveel aandacht vragen.  
 
Door er achter te komen welke onnodige  
processen er op de achtergrond draaien, en 
door deze uit te zetten, creëer je weer nieuwe 
capaciteit, aandacht dus! 

Meer informatie: http://www.adhd-zh.nl 
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ADHD-centrum Zuid-Holland biedt persoonlijke  
coaching aan kinderen, jongeren, volwassenen en  

ouders die te maken hebben met AD(H)D. Er wordt 
gebruik gemaakt van verschillende praktijkgerichte 

psychologische methodes om symptomen te  
verminderen en grip te krijgen op je eigen denk- 

processen. Hierdoor zal verandering snel gaan en 
blijvend zijn.  

 
ADHD-centrum Zuid-Holland heeft vestigingen in 
Delft, Leiderdorp en Barendrecht.  

 

 

ADHD & Werk is een re-integratiebureau dat 
kennis van de arbeidsmarkt combineert met 

expertise op het gebied van AD(H)D.  
 

Denk aan: begeleiding bij re-integratie, job-
coaching, loopbaanbegeleiding, diverse  

opleidingen en begeleiding bij studiekeuze. 
 

ADHD & Werk is geregistreerd partner van 
het UWV en heeft vestigingen in Delft,  
Leiderdorp en Barendrecht.  

 
 
 

“Hoe haal je daadwerkelijk de  
  onrust uit je hoofd?” 

De opleiding “Effectief met ADHD” is een initiatief van ADHD-centrum Zuid-Holland en ADHD & Werk. 



Uitgangspunt 

Als je een probleem hebt, is het in de hulp-
verlening (en ook in het dagelijks leven) heel 
normaal om veel aandacht aan dat probleem 
te geven. Waar heb je precies last van? Hoe is 
het probleem ontstaan? Hoeveel last heb je 
er van? Op deze manier weet je op den duur 
heel veel over je probleem. En leidt dat nu 
ook tot de oplossing?  

Ons uitgangspunt is: biedt tegenwicht,  
versterk dat wat positief is. Op deze manier 
ontstaat er ruimte voor verandering en  
verschuift de balans van het probleem  
richting nieuwe mogelijkheden. 

Wanneer je vervolgens gaat werken aan het 
verkleinen en verlichten van je probleem, 
dan zal de “wip wap” door gaan slaan naar de 
positieve kant.  

Wat hier wordt weergegeven geldt ook voor 
je hersenen. Als je veel doet met boosheid, 
onrust en verdriet kunnen je hersenen daar 
steeds makkelijker op focussen. Ga je de  
nadruk leggen op geluk en succes, dan zul je 
zien dat je brein steeds beter wordt in het 
oproepen van die gevoelens!  

Algemeen 

De opleiding kent een praktische opzet.  
Theorie wordt ruimschoots afgewisseld met 
praktijkvoorbeelden en praktische oefeningen. 
De behandelde stof is door de deelnemers  
direct in de praktijk toepasbaar. Gedurende de 
training bestaat natuurlijk ook de mogelijkheid 
tot inbreng van situaties en vragen uit de  
dagelijkse praktijk. We gaan ervan uit dat leren 
en ontwikkelen niet alleen met het bewuste en 
cognitieve verstand gebeurt, maar vooral op 
onbewust niveau plaatsvindt. Immers als alleen 
inzicht voldoende was voor verandering, dan 
was je er allang geweest. De meeste mensen 
snappen hun eigen problematiek voldoende, 
en hoe ga je het nu werkelijk anders doen?  

 

Hoe? 

We maken gebruik van modellen die we ook in 
de coaching gebruiken. Het verschil met  
coaching is dat je ook veel kunt leren in het 
onderling contact met andere deelnemers en 
meer tijd hebt om met alle informatie aan de 
slag te gaan. We reiken veel methodieken en 
inzichten aan en je kunt zelf bepalen waar je 
meer en waar je minder mee hebt.  

Bouwstenen in de opleiding zijn:  

− Inzicht in de cognitieve werking van je 
brein. Waar gaat je aandacht naartoe?  
Wat kun je daar anders in doen? 

− Inzicht in de emotionele werking van je 
brein. Welke onbewuste reacties heb je die 
veel energie en aandacht kosten zonder 
dat je het door hebt?  

− Opruimen van gevolgschade. Welke over-
tuigingen en beperkingen neem je mee op 
basis van je verleden?  

− Toekomst. Welke vaardigheden kun je  
inzetten, wat zijn je doelen en hoe kun je 
die gaan realiseren?  

− Concrete contexten zoals ADHD & Werk, 
ADHD & Relatie, ADHD & Tijd komen ook 
aan bod. Hierbij gaan we verder dan het 
geven van tips en adviezen en kijken we 
juist naar de onbewuste sturing achter het 
probleem (en de oplossing).  

De methodieken die aan de opleiding ten 
grondslag liggen zijn NLP, Systemisch Werk, 
Oplossingsgericht Werken en Somatic  
Experience. Het is mogelijk je in de betreffende 
methodieken verder te laten scholen bij  
De eerste verdieping , het trainingsinstituut waar 
wij mee samenwerken. 



Doelgroep 

Deze opleiding richt zich op mensen met 
ADHD of ADD die zelf actief willen werken aan 
het opruimen van hun brein. De opleiding is 
geen kant-en-klaar pakket, maar biedt hand-
vatten en inzichten om effectiever en  
gelukkiger in het leven te staan. Door meer 
ruimte te creëren, kan iemand effectiever  
worden in alle contexten van het leven. Denk 
hierbij aan werk, relatie en opvoeding.   

 
Tijd 

De duur van deze opleiding is acht dagen plus 
één verdiepingsmiddag. Tijdens deze  
dagen worden alle onderdelen, zoals hiervoor 
beschreven, behandeld en geïntegreerd. De 
dagen duren van 9:30 tot 17:00 uur, met daarin 
een ruime lunchpauze. De  lunch wordt door 
ons verzorgd. 

Naast de reguliere opleidingsdagen is het ook 
mogelijk de workshops Persoonlijk Proceswerk 
bij te wonen. Deze workshops worden regel-
matig gehouden en bieden de mogelijkheid 
om een coachvraag in te brengen. Deelname 
aan deze workshops is gratis voor deelnemers 
aan de opleiding “Effectief met ADHD”. 

 
Financiën 

De kosten van de opleiding zijn € 1.900,- per 
deelnemer (inclusief € 250,- arrangements- 
kosten: dit omvat een werkmap, het boek 
“ADHD: Hoe haal je het uít je hoofd?”,  
onbeperkt koffie/thee, uitgebreid lunchbuffet 
en eenmaal diner).  

Op het moment van schrijven is de opleiding 
vrij van BTW. Mogelijk dat in 2010 de wette- 
lijke regelgeving hierover zal veranderen.  

 
Locatie 

De opleiding wordt gegeven bij trainings-
instituut De eerste verdieping, in het centrum 
van Delft. Op loopafstand van Delft CS en met 
een grote parkeergarage in de buurt waar met 
ruime korting kan worden geparkeerd. 

De trainers 

Cathelijne Wildervanck is 
(NLP-)trainer en coach en 
heeft ruime ervaring in het 
begeleiden van mensen met 
AD(H)D.  Ze is gespecia- 
liseerd in o.a. NLP,  
Systemisch Werk en  
Traumawerk. Haar sterkste 

kant is uitvinden hoe iemand “doet wat hij 
doet”, om vervolgens samen te kijken naar of 
en hoe dit efficiënter kan. Ze is iemand die 
snel tot de kern komt en houdt van aan- 
pakken, op een krachtige en veilige manier.  

Cathelijne zal bijgestaan worden door een 
tweede trainer, die ook zeer ervaren is op het 
gebied van training en coaching. Tevens is er 
tijdens de opleiding een assistent aanwezig 
ter ondersteuning.  

 

Materiaal en studiebelasting 
Op de eerste dag van de opleiding ontvang 
je een werkmap. Hierin staat alle theorie die 
tijdens de opleiding behandeld wordt, 
evenals de oefeningen die gedaan worden.  

Er is geen huiswerk aan de opleiding  
verbonden; je bepaalt zelf hoeveel tijd je 
naast de opleiding aan de stof besteedt.  
De situaties die je tegenkomt in je dagelijks 
leven zijn natuurlijk wel hét moment bij  
uitstek om je nieuw verworven kennis in de 
praktijk toe te passen! 

Als deelnemer krijg je het boek “ADHD: Hoe 
haal je het uít je hoofd?”, geschreven door 
Cathelijne. Een praktisch, helder  
geformuleerd boek dat je goed kunt  
gebruiken als geheugensteun. 

 
 

 

 

 

 
 

 
Achterom 78 
2611 PS Delft 
015 212 22 46 / 015 212 21 34 
info@adhd-zh.nl / info@adhdenwerk.nl 
www.adhd-zh.nl / www.adhdenwerk.nl 



Interesse? 

Om zeker te weten of deze opleiding past bij 
je verwachtingen maken we graag van  
tevoren kennis met jou en je wensen. Je kunt 
je aanmelden middels onderstaand formulier 
en je wordt dan door ons benaderd voor een  
afspraak. Je kunt ook een optie nemen op 
deelname; we reserveren dan vrijblijvend 
een plek voor je en bellen drie weken van 
tevoren of je mee wilt doen.  

Het minimum aantal deelnemers is 12 en het 
maximum aantal is 24. 
 

 

Tot slot 

We weten op basis van ervaringen uit het 
verleden dat elke deelnemer veel uit deze 
opleiding kan halen. Tot op heden heeft  
onze aanpak zijn effect gehad voor veel  
mensen met AD(H)D, hun partner en naaste 
omgeving. Ook werkgevers hebben er veel 
baat bij. Om die reden kun je deze opleiding 
ook voorleggen aan je werkgever of aan het 
UWV.  

Aanmeldformulier “Effectief met ADHD”  
 
Naam:   _______________________________________ Voornaam ________________ ______ m/v 
 
Adres:   ___________________________________________________________________________ 
 
Postcode & Plaats: ___________________________________________________________________________ 
 
Telefoonnummers: ___________________________________________________________________________ 
 
E-mailadres:  ___________________________________________________________________________ 
 
Factuuradres:  ___________________________________________________________________________ 
 
    ___________________________________________________________________________ 
 
Opmerkingen:  ___________________________________________________________________________ 
 
Parkeerkaarten:   ο Ja, ik wil graag 8 parkeerkaarten voor de parkeergarage à € 7,- per dag 

Je aanmelding kun je verzenden naar ADHD-centrum Zuid-Holland, Achterom 78, 2611 PS Delft of stuur een  
e-mail met bovenstaande gegevens naar aanmelden@adhd-zh.nl. Na binnenkomst van deze  
aanmelding ontvang je een bevestigingsbrief en een factuur.  

 

De opleiding bestaat uit 4 blokken van twee  
dagen en één verdiepingsmiddag. 
 
De opleiding start twee keer per jaar. Precieze 
data vind je op onze website, evenals de datum 
van de info-avond die een aantal weken voor de 
start van de opleiding georganiseerd wordt.  
 
De trainingstijden zijn van 9:30 tot 17:00 uur 
(verdiepingsmiddag van 13.00 tot 17.00 uur). 
 
De opleiding wordt gegeven in onze trainings-
locatie in Delft. Deelnemers die met de auto  
komen kunnen tegen een sterk gereduceerd  
tarief parkeren in de parkeergarage op loop- 
afstand. 

De kosten van deze opleiding bedragen € 1.900,- 
(inclusief € 250,- arrangementskosten voor  
wekmap, boek, onbeperkt koffie/thee, uitgebreid 
lunchbuffet en eenmaal diner).  
 
Wil je meer informatie, of een afspraak maken met 
één van de trainers, neem dan contact met ons op. 
 
ADHD-centrum Zuid-Holland 
T: 015 212 22 46    
E: info@adhd-zh.nl / W: www.adhd-zh.nl  
 
ADHD & Werk 
T: 015 212 21 34 
E: info@adhdenwerk.nl / W: www.adhdenwerk.nl 
   

Praktische gegevens “Effectief met ADHD” 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


